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VIE PRATIQUE

Les mesures d’hygiène 
conseillées pour limiter 

l’épidémie de grippe A/
H1N1 s’appliquent aux 
maladies virales d’une 
manière générale.

Chaque hiver les virus 
de grippe saisonnière et de 
gastro entérite touchent 
des millions de personnes. 
Cette année, il faut égale-
ment compter avec la 
grippe A/H1N1 pour 
laquelle des mesures parti-
culières ont été prises. Les 
conséquences de ces mala-
dies peuvent être graves, 
surtout pour les personnes âgées 
ou fragilisées.

Ces virus se répandent très 
rapidement, par voie aérienne 

(toux, éternuement, pos-
tillons), par contact avec 
une personne atteinte (poi-
gnée de main…) ou avec un 
objet qu’elle a touché (poi-
gnée de porte, télé-
phone…).

Des règles d’hygiène 
accessibles à tous limitent 
la contamination :
- se laver les mains plu-
sieurs fois par jour au 
savon ou avec une solution 
hydroalcoolique,
- se moucher dans des 
mouchoirs jetables et les 

déposer dans des poubelles fer-
mées,
- en cas de toux ou d’éternue-
ment, se couvrir la bouche ou le 
nez avec sa manche ou un mou-
choir à usage unique,
- porter un masque si la toux per-
siste,
- aérer le logement et veiller à un 
entretien sanitaire régulier,
- éviter de sortir et limiter les 
contacts.
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Santé ➜Afin de limiter la transmission des maladies virales, 
quelques mesures d’hygiène doivent être respectées.

L’hygiène, un frein à la transmission 
des virus

Les sites d’information 
sur les pandémies grippales

■ www.msa-mayenne-orne-sarthe.fr / Rubrique Santé-sécurité 
au travail / L’actualité prévention/ Au fi l des saisons / Qu’est-ce 
qu’une pandémie grippale : information destinée aux agricul-
teurs.
■ www.pandemie-grippale.gouv.fr (grippe A : les mesures, la 
prévention).
■  www.invs.sante.fr (institut de veille sanitaire qui fournit cha-
que jour des données chiffrées).

Tartines au boudin et chutney 
de coing

Coin cuisine

Ingrédients :
- 2 coings,
- 2 oignons,
- 1 citron,
- 2 cuillères à soupe de raisins 
secs,
- 150 grammes de sucre roux,
- 1 bâton de cannelle,
- 1 cuillère à café de gingembre 
frais haché,
- 20 centilitres de vinaigre de 
cidre,
- 2 boudins,
- sel et poivre.

Préparation :
Plonger dans de l’eau bouillante 
citronnée les coings pendant 10 
minutes, les peler puis les 
couper en lamelles. Peler et 
émincer les oignons 
et les faire rissoler 10 minutes à 
l’huile d’olive. Ajouter les 
coings, les raisins secs, le vinai-

gre, la cannelle et le gingembre. 
Saupoudrer 
de sucre et laisser compoter à 
feu doux 30 minutes environ. 
Saler et poivrer.
Pendant ce temps, enlever la 
peau des boudins. Faire griller 
rapidement dans une poêle.
Dorer des tartines de pain 
sous le gril, recouvrir 
de chutney et parsemer 
le boudin.

Informatique■➜ 

Comment consulter ses e-mails 
avec son téléphone
Si vous ne voulez rater aucun 

message ou si  vous attendez un 
mail très important, vous pouvez 
également consulter votre message-
rie Gmail et envoyer des messages 
directement depuis votre téléphone 
portable. 

Procédure :
1-Lancez le navigateur Web de votre 
mobile. 
2-Rendez-vous à l’adresse https://m.gmail.com. 
3-Saisissez votre nom d’utilisateur et votre mot de passe puis 
cliquez sur le bouton Connexion. 

4-La messagerie s’adapte alors automatiquement aux dimensions 
de votre écran.

Vous pouvez lire vos messages, en envoyer de nouveaux, accéder 
à vos contacts, rechercher des messages. 

CÉCILE CHAUVEAU

Peu exigeant en intrants et 
très rustique, l’Épeautre 
(ou Grand Épeautre) a 
l’avantage de s’adapter à 
des sols plutôt pauvres. 
De part ses qualités 
nutritionnelles, il est 
intéressant en 
alimentation animale et 
humaine. Cette céréale, 
l’une des plus anciennes 
cultivées en Europe, a été 
relancée grâce à un travail 
de sélection.

Description 
Son épi est allongé et le grain 
décortiqué est comparable au 
blé tendre d’hiver. Sa paille est 
très longue, fine et creuse. La 
plante atteint en moyenne 1,24 
cm. Ses feuilles sont lisses. 
L’épeautre n’a pas bénéficié 
d’autant de travaux d’améliora-
tion génétique que le blé, 
l’avoine et l’orge. 

Une grande rusticité
Si l’épeautre se rencontre aussi 
en conventionnel, c’est en bio 
que ses qualités s’expriment le 
plus facilement : sa tolérance 

aux sols humides et mal drai-
nés, sa faible sensibilité aux 
maladies et aux adventices en 
font une plante particulièrement  
rustique. 

Semis
Avant le semis, le sol est préparé 
comme pour un blé d’hiver. 
Suivant une prairie, il est 
conseillé de laisser une période 
suffisamment longue entre la 
destruction de la prairie et le 
semis de l’épeautre (au moins 
deux mois) pour éviter un état 
dépressif et favoriser la levée 
d’adventices. La date et la 
profondeur de semis sont les 
mêmes que pour du blé. Les 
semis clairs en épeautre permet-
tent d’atteindre de bonnes 
productions. La densité de 
semis optimale varie entre 160 
et 200 kg de semences par 
hectare (les grains sont semés 
enveloppés), suivant la date de 
semis (en octobre/novembre) et 
le type de sol. Plus le semis est 
réalisé tard, plus il faudra 
augmenter la densité pour 
compenser le manque de 
tallage. En raison du caractère 

vêtu du grain, il faut faciliter 
son écoulement dans le semoir. 
Pour cela, les agriculteurs 
peuvent augmenter la vitesse de 
distribution ou utiliser des 
cannelures adaptées aux grosses 
graines. 

Fertilisation 
L’épeautre valorise beaucoup 
mieux l’azote que le blé. De plus, 
ses besoins très faibles en 
éléments fertilisants et notam-
ment en azote (entre1,6 à 2 kg 
d’azote par quintal contre 3 
pour le blé) permettent de l’im-
planter sur des terres pauvres. 
Aucun apport de fumure azotée 
n’est nécessaire après un précé-
dent légumineuse, sinon prévoir 
un apport éventuel en cas de 
reliquats faibles.
L’épeautre est plus sensible à la 
verse que le blé (la paille est 
longue fine et creuse). Une 
attention particulière doit être 
prise dans des situations où la 
disponibilité azotée du sol est 
importante.
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L’épeautre : une céréale rustique à redécouvrir
Chronique du développement durable
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